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BAB I 
PENDAHULUAN 
1.1 Latar Belakang 
Diawal tahun 2020 ini, dunia sedang digemparkan dengan virus yang 
menyebar dengan cepat, yaitu Corona Virus Deasease (Covid-19). Menurut (Lai et 
al., 2020) penyakit (COVID-19) di China pada akhir tahun 2019 telah menyebabkan 
wabah global yang besar dan merupakan masalah kesehatan masyarakat yang 
utama. Virus ini dapat menyebar dengan cepat sehingga pemerintah mengeuarkan 
aturan lockdown di beberapa daerah. Di Indonesia sendiri, pemerintah telah 
mengelurkan himbauan untuk mengatasi dan mencegah penularan virus. 
Pemerintah membuat aturan social distancing yang menurut  (Pradana et al., 2020) 
adalah praktik dengan cara memperlebar jarak antar orang sebagai upaya 
menurunkan peluang penularan penyakit. Oleh karena itu, diterapkan Pembatasan 
Sosial Bersekala Besar (PSBB) upaya dari social distancing.  Menurut peraturan 
menteri kesehatan Republik Indonesia nomor 9 tahun 2020, PSBB pun mengatur 
tentang peliburan sekolah dan tempat kerja; kegiatan keagamaan; kegiatan di 
tempat atau fasilitas umum; kegiatan sosial dan budaya; moda transportasi, serta 
pembatasan kegiatan lainnya khusus terkait aspek pertahanan dan keamanan. 
Karena keadaan yang tidak memungkinkan untuk masyarakat melakukan 
aktivitas dengan normal, maka seluruh kegiatan dilakukan secara online di rumah 
masing-masing. Peran media sosial sagat membantu di masa sperti ini. Contohnya, 
Youtube, Instagram, Facebok hampir semua orang mengakses media ini, selain 
untuk berkomunikasi dengan kerabat dan mengetahui perkembangan dunia luar 
mereka juga menggunakan media sosial untuk bekerja dan belajar. Mereka 
mengakses bahan yang telah disediakan oleh setiap sekolah maupun kantornya 
masing- masing secara online, baik melalui tayangan video pembelajaran ataupun 
tatap muka secara online. Video pembelajaran yang dapat diakses secara online 
menjadi salah satu alternatif pada era pandemi ini untuk kelangsungan bekerja dan 
belajar mengajar khususnya untuk murid sekolah. Menurut (Wisada et al., 2019) 
video pembelajaran mampu memberikan konsep secara nyata, mampu menapilkan 
pembelajaran secara prosedur/tersusun dan materi yang dikembangkan sesuai
2 
 
 
Tuliss Bial Fathannisa, 2020 
PENGEMBANGAN VIDEO LATIHAN FLEKSIBILITAS DI RUMAH BAGI MAHASISWA PADA ERA 
PANDEMI COVID-19 
Universitas Pendidikan Indonesia    repository.upi.edu    perpustakaan.upi.edu 
 
Era pandemi ini juga lama kelamaan memilik dampak yang buruk terhadap 
perilaku aktivitas fisik orang dengan lebih banyak waktu dihabiskan untuk duduk 
menonton layar dan berdampak pada kesehatan fisik, kesejahteraan, pola tidur, dan 
kualitas hidup (Hammami et al., 2020). Sama halnya seperti para masyarakat 
khususnya mahasiswa yang semakin terbiasa untuk tidak melakukan banyak 
aktivitas fisik selama masa pandemi karena semua kegiatannya dikakukan secara 
online. Bahkan untuk memesan makanan pun, orang orang memilih menggunakan 
aplikasi online karena terbilang lebih praktis.  Pola hidup seperti ini lambat laun 
akan menjadi sebuah kebiasaan buruk yang terus menerus dilakukan. Sejatinya, 
aktivitas fisik memiliki banyak manfaat seperti yang dijelaskan oleh (Crone-Grant 
& Grant, 2000) bahwa banyak bukti yang menunjukkan bahwa aktivitas fisik 
dikaitkan dengan penurunan angka kematian dan manfaat kesehatan yang luas. 
Tanpa disadari, Menurunnya aktivitas fisik akan diikuti dengan menurunnya 
fleksibilitas otot mereka. Semakin usia bertambah, dan semakin menurunnya 
aktivitas fisik dapat menjadi penyebab utama menurunnya fleksibilitas tubuh, 
seperti yang dijelaskan oleh (Stathokostas et al., 2012) bahwa fleksibilitas sendi 
dapat menurun seiring bertambahnya usia, dengan potensi untuk mempengaruhi 
fungsi normal sehari-hari. Maka dari itu latihan fleksibilitas penting untuk 
dilakukan dimana pun kita berada. Namun, kurangnya media latihan fleksibilitas 
menjadi salah satu hambatan bagi masyarakat untuk melakukan latihan fleksibilitas 
dengan dosis olahraga yang tepat. 
Berdasarkan uraian di atas, penulis tertarik untuk melakukan penelitian yang 
melibatkan media video pembelajaran yang dapat diakses secara online untuk 
menjadi petunjuk yang dapat mengajak dan membantu para mahasiswa melakukan 
latihan fleksibilitas yang dapat dilakukan dirumah masing-masing dengan judul “ 
Pengembangan Video Latihan Fleksibilitas Di Rumah Bagi Mahasiswa Pada 
Era Covid-19” 
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1.2 Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dipaparkan, maka rumusan 
masalah dalam penelitian ini akan diuraikan dalam pertanyaan penelitian sebagai 
berikut:  
1. Bagaimana model video latihan fleksibilitas yang dapat dijadikan media latihan 
olahraga bagi mahasiswa pada era Covid-19? 
a.  Bagaimana hasil analisis video latihan fleksibilitas yang sudah ada 
sebelumnya? 
b. Apa saja unsur penting yang terdapat dalam video latihan fleksibilitas bagi 
mahasiswa pada era Covid-19? 
c. Bagaimana susunan pembuatan video latihan fleksibilitas yang dapat dijadikan 
media latihan bagi mahasiswa pada era covid-19? 
2. Bagaimana hasil tanggapan terhadap video latihan fleksibilitas yang telah 
dibuat untuk mahasiswa pada era covid-19? 
a. Bagaimana hasil tanggapan ahli terhadap video latihan fleksibilitas bagi 
mahasiswa pada era Covid-19? 
b. Bagaimana hasil tanggapan mahasiswa terhadap video latihan fleksibilitas bagi 
mahasiswa pada era Covid-19? 
 
1.3 Tujuan Penelitian 
Mengacu pada rumusan masalah penelitian yang akan dilaksanakan, maka 
tujuan dari penelitian ini adalah  
1. Mengetahui model video petunjuk latihan fleksibilitas yang dapat dijadikan 
media latihan olahraga bagi mahasiswa pada era Covid-19. 
a. Mengetahui hasil analisis video latihan fleksibilitas bagi mahasiswa pada era 
covid-19? 
b. Mengetahui unsur penting yang terdapat dalam video latihan fleksibilitas bagi 
mahasiswa pada era Covid-19. 
c. Mengetahui susunan pembuatan video latihan fleksibilitas yang dapat 
dijadikan media latihan bagi mahasiswa pada era covid-19 
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2. Mengetahui hasil tanggapan terhadap video latihan fleksibilitas yang telah 
dibuat untuk mahasiswa pada era covid-19. 
a. Mengetahui hasil tanggapan ahli terhadap video latihan fleksibilitas yang 
telah dibuat untuk mahasiswa pada era covid-19. 
b. Mengetahui hasil tanggapan mahasiswa terhadap video latihan fleksibilitas 
yang telah dibuat untuk mahasiswa pada era covid-19. 
 
1.4 Manfaat Penelitian 
Berdasarkan hasil penelitian ini, penulis berharap mendapatkan manfaat yang 
berguna bagi diri peneliti ataupun masyarakat umum, diantaranya yaitu: 
1.4.1 Segi Teori 
1) Bagi penulis, untuk memenuhi salah satu syarat memperoleh gelah Sarjana 
Olahraga (S.Or.) pada jurusan Imu Keolahragaan Universitas Pendidikan 
Indonesia. 
2) Bagi penulis seanjutnya, penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumber 
informasi dan referensi tentang pengembangan video petunjuk latihan 
fleksibilitas kreatif di rumah bagi mahasiswa. 
1.4.2 Segi Praktik 
Hasil penelitian ini sebagai upaya untuk mengajak mahasiswa aktif 
bergerak dan meningkatkan level aktivitas fisik khususnya pada fleksibilitas 
tubuh selama masa pandemi. 
 
1.5 Struktur Organisasi Skripsi 
Struktur organisasi skripsi disusun untuk memberikan gambaran menyuluruh 
dan memudahkan penyusunan skripsi. Struktur organisasi skripsi berisi rincian 
tentang urutan penulisan dari setiap bab dan bagian bab dalam skripsi. Adapun 
struktur organisasi dari penulisan skripsi ini adalah sebagai berikut: 
Bab I Pendahuluan merupakan langkah awal yang disusun oleh peneliti. Pad 
abagian pendahulu menjelaskan alasan mengapa peneliti mengambil judul 
“Pengembangan Video Latihan Fleksibilitas Kreatif Bagi Mahasiswa Pada Era 
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Pandemi Covid-19”.  Bab I meliputi latar belakanng yang membahas mengenai hal 
hal yang menyebabkan  terjadinya masalah,  oleh karena itu peneliti memutuskan 
untuk mencari solusi untuk masalah tersebut. Tujuan dari penelitian ini adalah  
menghasilkan produk video  petunjuk  latihan fleksibilitas yang layak untuk 
mhasiswa pada era pandemi. 
Bab II Kajian Pustaka, berisi teori teori dari variabel yang berkaitan dengan 
penelitian ini diantaranya virus corona, video pembelajaran, aktivitas fisik,  
fleksibilitas. Selain itu, dalam bab II terdapat penelitian yang relevan, kerangka 
berpikir, hipotesis penelitian, dan posisi teoritis penelitian. 
Bab III Metode Penelitian, yang menjelaskan tentang metode yang digunakan 
dalam penelitian ini. Pada penelitian ini menggunakan metode penelitian Design 
and Development (D&D). Partisipan pada penelitian ini adalah para  ahli dalam 
bidang multimedia, ahli bidang kesehatan,  ahli bidang perancangan latihan 
olahraga, mahasiswa, dan peneliti.  Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah expert validation. Pada prosedur penelitian ada 6 langkah hasil adaptasi yang 
harus dijalankan yaitu : 1) identify the problem motivating the research; 2) describe 
the objectives; 3) Design & Development the Artifact; 4) Test the Artifact; 5) 
Evaluate the Result of Testing; and 6) Communicate the testiing result. 
Bab IV temuan dan pembahasan. Menjelaskan tentang hasil dan temuan  yang 
meliputi pengolahan atau analisis data berdasarkan hasil sehingga  data yang sudah 
diolah dapat di interpretasikan dalam memudahkan mahasiswa untuk melakukan 
latihan fleksibilitas pada era pandemi. 
Bab V simpulan, implikasi, dan rekomendasi yang berdasarkan hasil 
kesimpulan berdasarkan data yang dianalisis dan rekomendasi hasil dari temuan 
dari hasil penelitian. 
